Influencia del entrenamiento de pretemporada en la fuerza explosiva y velocidad de un equipo profesional y otro amateur de un mismo club de fútbol by García-López, Juan et al.
• Rendimiento y entrenamiento~
Palabras clave
fútbol, entrenamiento, valoración funcional,
cualidades físicas
Influencia del entrenamiento de pretemporada
en la fuerza explosiva y velocidad de un equipo
profesional y otro amateur de un mismo club
de fútbol
Juan García-López
Licenciado en Educación Física. Becaria del Instituta de Ciencias
de la Actividad Física y del Deporte (INCA FO) de Castilla y León
y Area de Educación Física de la Universidad de León
José Gerardo Villa Vicente
Doctor en Medicina.
Especialista en Medicina Deportiva.
Protesor de Fisiología del Ejercicio y Evaluación
del Alto Rendimiento en el INCAFD de Castilla y León
y Area de Educación Física de la Universidad de León
Abstract
The object of this present work is to evaluate the
influence of the football pre-seasons in different ways
in the explosive force and velocity of players, both
professional and amateur. In consequence, before and
after the pre-season different methods of the vertical
jump and a speed race between 38 football players of
the same club -20 professionals and 18 amateurs-
were measured. The two teams improved their results,
and the professional group more so in the vertical
jumps, although no differences were found between
either group at the beginning and end ot the
pre-season. Therefore, the improvements of all the
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players in general were significant in VO-20 and
VO-50 (pointing out that the VO-50 is better thanks to
VO-20) as in all the vertical jump methods, being
"few" compared with the results of other studies. In
conclusion, the lack of difference between professional
and amateur players combined with the tiny increases
in the heights of the jump indicate a deficit in the
introduction and planning of the explosive force work.
Similarly, it stands out that the protocols more
sensitive to training have been ABK, RJ15
and VO-20, and less sensitive SJ, DJ40, VO-50
and Vmax'
Resumen
El presente trabajo tiene por objeto eva-
luar la influencia de una pretemporada de
fútbol en diferentes manifestaciones de la
fuerza explosiva y la velocidad de jugado-
res profesionales y amateurs. Para ello se
midieron antes y después de la pretempo-
rada diferentes modalidades de salto ver-
tical y una carrera de velocidad en 38 fut-
boJistas de un mismo club: 20 profesiona-
les y 18 amateurs.
Los dos equipos mejoraron sus resultados,
y mas el grupo de profesionales en los pro-
tocolos de salto vertical, aunque no se en-
contraron diferencias entre los futbolistas
profesionales y amateurs al inicio y final de
la pretemporada. Por tanto, las mejoras de
todos los futbolistas en general fueron sig-
nificativas en VO-20 y VO-50 (destacando
que la VO-50 mejora gracias a la VO-20),
así como en todas las modalidades de sal-
to vertical, siendo "escasas" comparadas
con los resultados de otros estudios.
En conclusión, la no existencia de diferen-
cias entre jugadores profesionales y ama-
teurs junto con los escasos aumentos en
las alturas de salto indican un déficit en la
introducción y planificación del trabajo de
fuerza explosiva. De la misma manera se
destaca que los protocolos mas sensibles
al entrenamiento han sido ABK, RJ 15 y
VO-20, Y los menos sensibles SJ, DJ40,
VO-50 Y VmÓX"
Introducción
Son muchos los deportes de com peti-
ción, individuales y colectivos, donde la
capacidad de ejecutar un gesto a la maxi-
ma velocidad (correr rapido, lanzar muy
lejos, saltar alto o largo, golpear fuerte,
etc.) es determinante en el rendimiento
(C. Bosco, 1996; A. Delgado y cols.,
1992; J. García y cols., 1997; J. M. Gar-
cia y J. A. Ruiz, 1998; K. L. Keskinen, y
cols., 1992; P. López, 1993). En el fút-
bol, baloncesto, voleibol. .. se ha descrito
una tendencia a realizar mayor cantidad
y calidad de gestos rapidos y explosivos,
y una evolución hacia un juego mas rapi-
do, lo que exige una mayor intensidad en
las acciones físicas propias del juego,
ademas de la capacidad de repetirlas el
mayor número de veces posi ble (R. Colli
YM. Faina, 1987; J. Cuadrado, 1996; P.
López, 1993; J. Pérez y cols., 1990; A.
Selinger y J. Ackermann-Blount, 1992).
En los deportes en general (S. E. Becken-
holdt y J. L. Mayhew, 1998; J. A. López y
cols., 1997; J. Porta y cols., 1996; M.
Vélez, 1992) y en el fútbol en particular
(J. Garcia y cols., 1997; J. Portolés,
1994; D. M. Tumility y R. A. Smith,
1992) existe una gran relación entre las
diferentes manifestaciones de la fuerza
explosiva y la velocidad y la rapidez con la
que los deportistas realizan las acciones
físicas propias de cada deporte; en este
sentido Vittori (1990) considera que la
velocidad sólo sería una "capacidad deri-
vada" de la fuerza, en tanto que la fuerza
como "cualidad pura" es la que determina
la velocidad que adquieren los cuerpos al
desplazarse (C. Vittori, 1990).
Si bien existen trabajos que versan sobre
la influencia de la fuerza en las disciplinas
atléticas donde la velocidad es un factor
importante (C. Delecluse, 1992; T. Horto-
bagyi y cols., 1993; K. L. Keskinen, y
cols., 1992; W. Young, 1993); pocosson
los descritos sobre dicha influencia en los
deportes colectivos (C. Bosco, 1991; E.
Navarro y cols., 1997; J. Portolés,
1994). Esto puede ser debido a que aún
se asocia el entrenamiento de la fuerza
con la pérdida de rapidez (C. Bosco,
1991; Zurita y cols.); o bien a la poca dis-
ponibilidad de tiempo e instalaciones por
parte de los entrenadores (J. Portolés,
1994 y J. Portolés, 1996); o también a la
brevedad de los períodos preparatorios
respecto allargo período competitivo don-
de se suceden de manera ininterrumpida
las competiciones, hecho referido por Pe-
ter Tschiene (1988) para los deportes co-
lectivos en genera I (J. Satori y P. Tsch ie-
ne, 1998; P. Tschiene, 1996) y CarmeJo
Bosco (1991) para el fútbol en particular
(C. Bosco, 1991). En definitiva la pretem-
porada se califica como un período tem-
poral escaso para trabajar adecuadamen-
te los contenidos técnicos, tacticos y físi-
cos, y dentro de estos la resistencia, fuer-
za, velocidad ...
Si bien se ha definido la fuerza como
"cualidad física basica, necesaria para la
mejora del rendimiento en el fútbol" (J.
Portolés, 1996), son escasos los estudios
que versan sobre la influencia que tiene
una planificación del entrenamiento de la
fuerza en este deporte, o que por el con-
trario traten los efectos de su practica en
las diferentes manifestaciones de la fuer-
za, así como su evolución en las diferen-
tes etapas de formación (J. L. Andersen y
cols., 1992; M. Trolle, y cols., 1992).
El presente trabajo tiene como objetivo
evaluar y comparar, en dos equipos de di-
ferente nivel competitivo que pertenecen
a un mismo club de fútbol, la influencia
de la pretemporada en las diferentes ma-
nifestaciones de la fuerza y la velocidad,
que son estimadas a partir del salto verti-
cal y la carrera de velocidad.
Material y método
Formaron parte de la muestra un total 38
jugadores de fútbol pertenecientes a la
Unión Deportiva Salamanca SAD Comple-
taron los test de pretemporada y tempora-
da (1997-98) un total de 20 jugadores
profesionales pertenecientes al primer
equipo, militante en la 1a División del Fút-
bol Español (26,9 ± 0,6 años; 77,7 ±
1,4 Kg; 180,0 ± 1 cm; JP de 42,4±0,2;
IMC de 23,8±0,3 y 17 ± 1,2), y 18 juga-
dores "amateurs" del segundo equipo, mi-
litante en la 3a División del Fútbol español
(20,1 ± 0,4 años; 74,7 ± 2,4 Kg Y 176,8
± 1,8 cm; IP de 42,0±0,3; IMC de 23,8
± 0,5 y 9 ± 0,7 años de practica).
En una misma sesión de entrenamiento y
en el mismo orden que se presentan se so-
metió a los futbolistas a la realización de
test de evaluación de fuerza explosiva y
velocidad, cada uno de los cuales fue rea-
lizado tres veces después de una explica-
ción y simulación:
1. Test de Bosco: Squat Jump (SJ), Coun-
ter Movement Jump (CMJ), Drop Jump
desde 40 cm (DJ40) y Repeat Jump a
15 segundos (RJ 15).
2. Test de Abalakov (ABK) sobre platafor-
ma de contacto.
3. Test de carrera de 50 m. con salida de
pie un metro antes del primer par de
células fotoeléctricas. El test fue reali-
zado en el propio campo de fútbol y con
las botas de cada jugador, cuidandose
especificamente las condiciones del te-
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Resultados
Tabla 1.
Anàlisis de los cambios porcentuales (%) y diferencias en los resultados de los test de pretemporada y tem-
porada de futbolistas profesionales de 1a División Nacional.
Las diferencias entre el antes (A) y el después (D) de la pretemporada se calcularan en
valores absolutos, independientemente del protocolo analizado, y fueron expresadas
tanta en la unidad de medida (U) como en porcentajes (%):
Los resultados se presentan como media y error estandar de la media (EEM). El trata-
miento grMico se lIevó a cabo en la Haja de Calculo Excel V7.0 para Windows y el trata-
miento estadística en el paquete Statistica V4,5 para Windows. Para el estudio de las
diferencias entre medias de los dos grupos de futbolistas se realizó un analisis de la va-
rianza (ANOVA), utilizando la prueba de Neuman-Keuls. Comprobado que todas las va-
riables registradas en un mismo grupo seguían una distribución normal (Lilliefors), el es-
tudio de las diferencias antes y después de pretemporada se Ilevó a cabo mediante prue-
bas paramétricas (t-Student para variables dependientes). Los niveles de significación
"p" se identifican por: ns = no significativa op> 0,05; * = p < 0,05; ** = p < 0,01;
*** = p < 0,001
Diferencia (%) = (D-A) x 100/ADiferencia (U) = D-A
Futbolistas
profesionales Pretemporada Temporada Cambios ('lo) N. de Signi!. (p)
SJ (cm) 34,0 ± 0,5 35,7 ± 0,9 5,0
CMJ (cm) 36,7 ± 0,8 38,9 ± 0,9 6,0
RJ 15 (cm) 30,5 ± 0,8 34,3 ± 0,8 12,5
............. .... .._.
DJ 40 (cm) 36,5 ± 0,7 38,6 ± 0,9 5,8
ABK (cm) 41,9±0,9 46,0 ± 0,9 9,8
TO-50 (seg) 6,37 ± 0,06 6,22 ± 0,06 2,4
V O-50 (m/seg) 7,86 ± 0,07 8,05 ± 0,08 2,4
TO-20 (seg) 2,85 ± 0,03 2,74 ± 0,02 3,9
V 0-20 (m/seg) 7,03 ± 0,09 7,31 ± 0,07 3,9 **
Vm' x (m/seg) 8,67 ± 0,09 8,80 ± 0,11 1,5 ns__ o
I.E.(%) 8,1 ± 1,7 8,4 ± 0,9 0,3 ns
IAB (%) 14,4 ± 1,6 18,2 ± 1,5 3,8
I.R.F.R. (%) 83,0 ± 2,0 87,5 ± 2,6 4,5
Niveles de significación de (p): ns = no significativa; * = p < 0,05; * = p < 0,01; *** = p < 0,001.
Influencia de la pretemporada en el perfil de fuerza explosiva
y velocidad tanto en futbolistas profesionales como amateurs
Los resultados del Test de Bosco, Test de Abalakov y Test de 50 m lisos de los jugadores
profesionales (primera división) en la pretemporada y en la segunda semana de la tem-
porada se reflejan en la Tabla l, observandose mejoras significatívas en las alturas de
todos los protocolos de salto, y siendo mayores en el ABK y RJ 15 que en el DJ40, CMJ Y
SJ: 1,7 cm en SJ (5 %),2,2 cm en CMJ (6 %), 3,8cm en RJl5 (12 %), 2, Icm en DJ40
(6 %), y 4, 1 cm en ABK 00 %). También muestran mejoras los índices analizados: IAB
(3,8 %) e IRFR (4,5 %). En el test de SOm con salida de pie se observan mejoras signifi-
cativas de 0,11 seg ó 0,28m/seg en el parcial O-20m (4 %) y de 0,15 seg ó 0, 19m/seg
en el parcial O-SOm (2,4 %), pera no en la velocidad maxima que sólo aumenta
rreno y la colocación de las células.
Se tomaran tiempos a los 20-30-40 y
50 m, aunque los resultados del test de
50 m se expresan en velocidad (m/seg)
por cuestiones de tratamiento grMico, y
siendo V 0-20 la velocidad media a los
20 m, V O-50 a los 50 m YVmàx es la ve-
locidad maxima individual en cualquie-
ra de los parciales de 10 m.
Los futbolistas fueron evaluados durante
la primera semana de pretemporada y la
segunda semana de inicio de la tempora-
da, con lo que el tiempo total transcurrido
fue de 8 sema nas. Los test se realizaron el
mismo día de la sema na (el martes los
profesionales y el miércoles los amateurs)
y tras una jornada de descanso, alejados
en toda caso un mínima de 48 horas de la
competición.
Se tomaron como valores de salto (Tests 1
y 2) la media de las tres alturas de salto
registradas, a diferencia de otros autores
que utilizan el mejor de los tres resultados
(P. Luhtanen, 1984), optando por esta
metodología debido a la variabilidad del
calculo de la altura del salto en base a fe-
nómenos gravitacionales (J. L. Gonzalez,
1996). Se tomaron como valores en la ca-
rrera los parciales correspondientes al me-
jor ensayo sobre 50 m (M. T. Chiang y
cols., 1991).
Se utilizaron los siguientes instrumentos de
medida: Plataforma de contacto Ergo Jump
Bosco/System (plataforma mecanica, mi-
cro-ordenador Psion XP de precisión 1/1000
segundos y un interface que une ambos).
Equipo de 5 pares de células fotoeléctricas
AFR Systems (interconectadas a un cantador
de tiempo Seiko System Stop Watch S129,
de precisión 1/100 segundos).
Se han calculada los siguientes índices:
de elasticidad (IE) y de resistencia a la
fuerza rapida (IRFR) utilizados por Bosco
(991), y el índice de aprovechamiento
de los brazos (IAB) durante el salto utiliza-
do por otros autores (C. Vittori, 1990).
La medición de la altura del salto en el Test
de Bosco y en el Test de Abalakov se ha ba-
sada en calculos gravitacionales que esti-
man la distancia de elevación del centro de
gravedad (Dcg) a partir del tiempo de vuelo
(Tv) con la fórmula: Dcg = Tv2 X g/8 (gra-
vedad = g, su valor es de 9,81).
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Tabla 2.
Analisis de los cambios porcentuales (%) y diferencias en los resultados de los test de pretemporada y tem-
porada de futbolistas amateurs de 3.a División Nacional.
Futbolistas
amateurs Pretemporada Temporada Cambios (%) N. de Signi!. (p)
SJ (cm) 33,1 ± 0,7 33,7 ± 0,8 1,8 ns
CMJ (cm) 37,1 ± 0,9 39,0 ± 0,9 5,1
RJ 15 (cm) 30,1 ± 0,8 32,8 ± 0,9 9,0
DJ 40 (cm) 37,1±1,0 37,5 ± 0,9 1,1 ns
ABK (cm) 43,8 ± 1,2 45,0 ± 1,1 2,7 ns
TO-50 (seg) 6,41 ± 0,05 6,27 ± 0,03 2,1
V O-50 (m/seg) 7,81 ± 0,06 7,97 ± 0,05 2,1
T 0-20 (seg) 2,89 ± 0,02 2,75 ± 0,02 4,9
V 0-20 (m/seg) 6,94 ± 0,06 7,28 ± 0,04 4,9
Vm., (m/seg) 8,61 ± 0,D7 8,63 ± 0,07 0,2 ns
I.E.(%) 12,4 ± 2,2 15,5 ± 1,2 3,1 ns
IAB. (%) 18,0 ± 1,4 15,6 ± 1,5 2,4 ns
I.R.F.R. (%) 81,3±1,1 84,5 ± 2,4 3,2 ns
Niveles de significación de (pl: ns = no significativa; * = p < 0,05; * = p < 0,01; *** = p < 0,001.
Tabla 3,
Analisis de los cambios porcentuales (%) y diferencias en los resultados de los test de fuerza explosiva y ve-
locidad en pretemporada y temporada en futbolistas profesionales yamateurs.
Analisis del 1,er
y 2.° equipo Pretemporada Temporada Cambios ('lo) N. de Signi!. (p)
SJ (cm) 33,6 ± 0,5 34,9 ± 0,7 3,9
CMJ (cm) 36,9 ± 0,7 38,9 ± 0,9 5,4
RJ 15 (cm) 30,3 ± 0,6 33,6 ± 0,7 10,9
DJ 40 (cm) 36,8 ± 0,7 38,6 ± 0,8 4,9
ABK (cm) 42,8 ± 0,8 45,5 ± 0,8 6,3
TO-50 (seg) 6,39 ± 0,04 6,24 ± 0,04 2,3
V O-50 (m/seg) 7,84 ± 0,05 8,02 ± 0,05 2,3
T 0-20 (seg) 2,87 ± 0,02 2,75 ± 0,02 4,2
V 0-20 (m/seg) 6,99 ± 0,06 7,29 ± 0,04 4,2
Vm., (m/seg) 8,65 ± 0,06 8,73 ± 0,07 0,9 ns
I.E.(%) 10,0 ± 1,1 11,6 ± 1,0 1,6 ns
IAB. (%) 16,0±1,2 17,0±1,2 1,0 ns
I.R.F.R.(%) 82,2 ± 0,9 86,2 ± 1,3 4,0
Niveles de significación de (pl: ns = no significativa; * = p < 0,05; * = p < 0,01; *u = p < 0,001.
0.13 m/seg 0,5 %). Destacamos que la mejora en el parcial 0-50m (0,15 seg) se debe
principalmente a la mejora en 0-20 m (0,11 seg),
En la Tabla 2 se muestran los resultados de los jugadores amateurs (tercera división) al
inicio y final de la pretemporada. Los aumentos en las alturas de los diferentes tipos de
salto vertical son menores que en el primer equipo, siendo sólo significativamente mejo-
res en el RJ 15 (9 %), y en menor medida en el CMJ (5,1 %). Los índices no registran mo-
dificaciones significativas: IE (3,1 %), IRFR (3,2 %), disminuyendo ellAB (2,4 %). En el
test de 50 m con salida de pie se observan mejoras significativas de 0,14 seg o
0,34 m/seg en el parcial 0-20 m (5 %) y
de 0,14 seg ó 0,18 m/seg en el parcial
O-50 m (2,2 %), pero no en la velocidad
maxima (0,2 % y P = ns), que sólo au-
menta 0,02m/seg Igualmente destaca-
mos que la mejora en el parcial O-50 m
(0,14 seg) se debe principalmente a la
mejora en 0-20 m (0,14 seg).
Diferencias al inicio y final de la
pretemporada entre el perfil
de fuerza explosiva y velocidad
de los dos equipos de fútbol:
profesionales y amateurs
Como se muestra en la Figura l, los resul-
tados de salto vertical y velocidad al ini-
ciarse la pretemporada no son diferentes
estadísticamente entre el primer y el se-
gundo equipo. El SJ (2,7 %) y el RJ 15
0,3 %) son ligeramente superiores en el
primer equipo, mientras el CMJ 0,1 %),
DJ40 0,6 %) y ABK (4,5 %) son mayores
en el segundo equipo; el primer equipo
presenta mejores valores de V O-50, V
0-20 y Vma, que el segundo equipo (0,6%,
1,3 % y 0,7 %, respectivamente).
En la Figura 2 se puede observar la com-
paración entre el primer y segundo equipo
una vez finalizada la pretemporada o ini-
cio de temporada. Los futbolistas profe-
sionales presentan mejores resultados en
casi todos los tipos de salto vertical, aun-
que las diferencias con los amateurs tam-
poco son significativas para ningún proto-
colo: SJ (5,9 %), RJ15 (4,6 %), DJ40
(2,9 %), ABK (2,2 %); siendo el CMJ ma-
yor en los jugadores amateurs (l,I %). AI
igual que en la pretemporada, los jugado-
res profesionales obtienen mejores resul-
tados de V O-50, V 0-20 y Vma, que los
amateurs (0,8 %, 0,5 % y 1,9 %, respec-
tivamente), sin llegar a ser significativos
en ningún caso.
No encontrando diferencias entre los dos
equipos (profesionales y amateurs) al ini-
cio y final de la pretemporada en la Ta-
bla 3 se realiza un analisis conjunto de
los efectos de la pretemporada en las di-
ferentes manifestaciones de la fuerza ex-
plosiva y la velocidad para los dos gru-
pos, observandose mejoras muy signifi-
cativas en las alturas de todos los proto-
colos de salto: 1,3 cm en SJ (4 %),
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Niveles de significación de (p): • = p < 0.05.
VALORES DE SALTO VERTICAL Y VELOCIDAD EN FUTBOLlSTAS
PROFESIONALES Y AMATEURS EN PRETEMPORADA
VALORES DE SALTO VERTICAL Y VELOCIDAD EN FUTBOLlSTAS
PROFESIONALES Y AMATEURS EN TEMPORADA
Figura 1.
Resultados de pretemporada en el Test de Bosco y la carrera de velocidad sobre 50 m en los futbolistas pro-
fesionales y amateurs.
Discusión
Para evaluar los cambios inducidos por
la pretemporada en las diferentes mani-
festaciones de la fuerza y velocidad se
escogieron el Test de Bosco, Test de
Abalakov y Test de carrera en 50 m por
ser tests suficientemente validados en el
ambito de la investigación en general y
en la investigación en fútbol en particu-
lar (C. Delecluse y cols., 1992; E. Na-
varro y cols" 1997), ademas de ser
tests bastante específicos para este de-
porte, en tanto que la mayoría de las ac-
ciones de un partido son combinaciones
de saltos y carreras sin ninguna carga
adicional mas que el propio peso corpo-
ral (C. Bosco, 1991; J. Rico-Sanz,
1997). Sin embargo no se calcula el
índice de Reactividad (C. Bosco, 1991),
al encontrar menores valores de DJ40
que de CMJ, debido quizas a una estan-
darización inadecuada de una altura de
caída, que no es ideal para todos los fut-
bolistas (J. J. Gonzalez y E. Gorostiaga,
1995), o a la poca reactividad de los su-
jetos estudiados, que entrenan y compi-
ten sobre un pavimento con una gran ca-
pacidad de amortiguación: el césped.
Los resultados en los diferentes pratocolos
de salto vertical y las variables de la carrera
de velocidad indican que existen mejoras
en todos ellos inducidas por el entrena-
miento de pretemporada, siendo superio-
res en el primer equipo respecto del segun-
do equipo en el apartado de los saltos verti-
cales, y sólo ligeramente superiores en el
segundo equipo en el apartado de la veloci-
dad. En los dos equipos los aumentos de la
velocidad en el parcial de O-50 m se deben
a las mejoras en el parcial 0-20 m, hecho
que pudiera estar justificado por la especi-
ficidad de este test, ya que la mayoría de
los sprints realizados durante un partido de
fútbol son de 8 a 13 m (J. Bangsbo,
1994).
Sin embargo, ambos equipos no presen-
tan diferencias significativas en sus perfi-
les de fuerza explosiva y velocidad ni al
principio ni al final de la pretemporada,
hecho que contrasta con las comparacio-
nes realizadas por otros autores que estu-
diaran diferentes categorías del fútbol (J.
H. W. Alofs Y cols., 1992; J. Brewer y J.
A. Davis, 1992; J. Garganta y cols.,
y de 0,15 seg ó 0,18 m/seg en el parcial
O-50 m (l,7 %), pera no en la velocidad
maxima (0,9 %), que sólo aumenta 0,08
m/seg Destacamos que la mejora en el
parcial O-50 m (0,15 seg) se debe princi-
palmente a la mejora en 0-20 m
(0,12 seg).
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I_ PROFESIONALES 35,7±0,9 38,9±0,9 34,3±0,8 38,6±0,9 46,0±0,9 8,05±0,08 7,3hO,07 8,80±0,11
lo AMATEURS 33,hO,8 39,0±0,9 32,8±0.9 37,5±0,9 45,0±1,1 7,9hO.05 7,28±0,04 8,63±0,07
Niveles de significación de (p): • = p < 0.05.
1,8 cm en DJ40 (5 %), 2 cm en CMJ
(5 %), 3,3 cm en la altura media del
RJl5 (lI %), Y2,7 cm en ABK (6,3 %),
mejorando también el IRFR (4 %). En el
test de 50m. con salida de pie se obser-
van mejoras significativas de 0,12 seg o
0,30 m/seg en el parcial 0-20 m (4,2 %)
Figura 2.
Resultados de temporada en el Test de Bosco y la carrera de velocidad sobre 50 m en los futbolistas profe-
sionales y amateurs.
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1992; J. A. López y cols., 1997) y dife-
rentes niveles de practica en las discipli-
nas de atletismo (C. Vittori, 1990), volei-
bol (D. J. Smith y cols., 1992), ciclismo
(H. Tanaka, y cols., 1993)... donde di-
chos perfiles tenían relevancia.
En el apartada de la fuerza explosiva, las
mejoras con el entrenam iento de pre-
temporada no han superada los 4,lcm
(ABK en futbolistas profesionales), en-
contrandose para los dos grupos en ge-
neral entre 1,3 cm para el SJ y 3,3 cm
para el RJ 15; por su parte, el protocolo
de SJ ha sida el que menares incremen-
tos presenta (si no se tiene en cuenta el
DJ40 por su posi ble inespecificidad),
mientras que los protocolos de ABK y
RJl5 han sida los que mas han aumen-
tado. Destacamos que el SJ ha sida un
protocolo de salto tradicionalmente rela-
cionada con la fuerza maxima, mientras
que el ABK y RJ 15 se han relacionada
en mayor medida con las manifestacio-
nes elasticas y reactivas de la fuerza,
mas concretamente de la fuerza explosi-
va (J. Portolés, 1994; J. Portolés,
1996; M. Vélez, 1992; C. Vittori, 1990;
C. Zurita y cols., 1995).
Comparando nuestros resultados en fut-
bolistas con estudios en otros deportes,
se constata que los efectos de la pretem-
porada de fútbol en las diferentes mani-
festaciones de la fuerza explosiva estu-
diadas han sida pequeños en compara-
ción con los obtenidos por Navarro y
cols., tras un trabajo de fuerza con ejerci-
cios olimpicos en jugadores de balonces-
to nacionales a lo largo de 15 sema nas y
con una frecuencia de 3 veces por sema-
na, quienes observaran aumentos de 4,2
y 8,2 cm en el SJ y ABK respectivamente
(E. Navarro y cols., 1997); también Bos-
co y Pittera cuantificaron ganancias de
11,5 y 9,5 cm para el SJ y CMJ tras un
entrenamiento pliométrico 3 veces por
sema na y de duración 8 semanas en ju-
gadores del equipo nacional italiana de
voleibol (G. Cometti, 1997); y Gonzalez y
cols. (1995) de 8,1 a 11,7 cm en el DJ,
en una recopilación de los efectos del en-
trenamiento pliométrico de duración en-
tre 6-8 sema nas y frecuencia entre 2 y 5
días sema naies (J. J. Gonzalez y E. Go-
rostiaga, 1995).
Aludiendo a la relación entre el SJ y la
fuerza maxima, algunos estudios sobre
la fuerza en general (J. J. Gonzalez y E.
Gorostiaga, 1995; M. Vélez, 1992) y
en particular en deportes colectivos y
fútbol (C. Bosco, 1991), indican que el
entrenamiento de la fuerza maxima
debe realizarse con cargas elevadas,
superiores al 70 % de la fuerza para
una repetición maxima, lo que en prin-
cipio y para los deportes colectivos don-
de es importante la rapidez, pudiera su-
paner una pérdida de elasticidad mus-
cular (C. Bosco, 1996); sin embargo
otros estudios han demostrada que
para transferir la fuerza maxima a fuer-
za explosiva este tipa de entrenamiento
pudiera combinarse con cargas mas li-
geras, e inclusa con autocargas (G. Co-
metti, 1997; J. J. Gonzalez y E. Goros-
tiaga, 1995; E. Navarro y cols., 1997),
consiguiendo mayores beneficios que el
entrenamiento con cargas ligeras o ele-
vadas exclusivamente (K. Adams y
cols., 1992; G. Cometti, 1997; W.
Young, 1993).
Aplicada al fútbol español puede ser que
la "carta duración" de la pretemporada
(menos de 8 sema nas), conjuntamente
con el elevado número de partidos de
preparación a disputar, unido al trasiego
o traspaso de jugadores (que con lleva
una dificultad para planificar a largo pla-
zo y controlar los períodos de transición
entre temporadas) suponga que la mayo-
ria de los contenidos de fuerza introduci-
dos durante la pretemporada, indistinta-
mente del nivel de practica, se basen
mas bien en el empleo de cargas ligeras
(autocargas, arrastres, lastres, multisal-
tos ... ), en detrimento del trabajo con ma-
yores cargas (maquinas, gimnasio... ).
Ademas, el número de sesiones a la se-
mana que se dedican al entrenamiento
de la fuerza en un perlada tan concentra-
do suele ser bastante bajo (inferior a 3 e
incluso 2 sesiones). Ambas circunstan-
cia s pudieran justificar los escasos au-
mentos en las diferentes manifestaciones
de la fuerza explosiva analizadas y la ine-
xistencia de diferencias tanto en fuerza
explosiva como en velocidad entre dos
equipos de categorias competitivas y
años de practica tan distintos.
Conclusiones
• En los dos equipos de fútbol de un mis-
mo club estudiados la pretemporada
produjo mejoras tanto en el perfil de
fuerza explosiva como en el de veloci-
dad de sus respectivos jugadores.
• La no existencia de diferencias en los
va lores de dichos perfi les entre jugado-
res profesionales y amateurs para los
protocolos analizados, unida a los esca-
sos (profesionales) o nulos (amateurs)
incrementos en el SJ del test de Bosco y
a las pobres mejoras en el resto de pro-
tocolos, indica un déficit en la introduc-
ción y planificación del trabajo de fuerza
maxima por su relación con la fuerza ex-
plosiva.
• Los protocolos mas sensibles a los efec-
tos del entrenamiento de pretemporada
sobre la fuerza explosiva son el ABK y
RJ 15, mientras que para la velocidad es
el VO-20 m; los menos sensibles han
sido el SJ y DJ40, así como el VO-50 m
y VmaX' respectivamente.
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